План-конспект.
Тема: «Совершенствование двигательных навыков».

Задачи:

Развитие основных физических качеств.

Совершенствование техники: опорного прыжка.

Полоса препятствий.

Инвентарь: гимнастические скакалки, секундомер, маты, брусья, гимнастические скамейки.
Место занятий: спортзал.
	Часть
урока
	Содержание 
	Дози-ровка, мин
	ОМУ
(организационно-методические указания)

	1
	2
	3
	4

	1
	Вводная
	2
	

	
	1. построение, приветствие.
	1
	Тренер.

	
	2. поставленные задачи.
	1
	Тренер. 

	2
	Основная 
	68
	

	
	1. Разминка: 3-минутный бег. 
	3

	В колону по одному. (Можно обгонять).

Следить за состояние здоровья обучаемых.

	
	2. Развитие основных физических качеств.


	10

10

40
5
	       - специальные беговые упражнения 

       - упражнения на гибкость в парах.

       - преодоление «полосы препятствий» 

  - дыхательные упражнения 



	3
	Заключительная 

построение 

итог.
	2

1

1
	Тренер.


